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APRESENTACAO
PROJETO MINDFULNESS: PALAVRA E PRESENCA

O projeto Mindfulness: Palavra e Presenca, desenvolvido no contexto da Rede de Bibliotecas de Lisboa (BLX),
promoveu oficinas, para diferentes publicos, nomeadamente: o publico em geral e os colaboradores das BLX.
Estas oficinas sdo orientadas para o bem-estar emocional, a comunicagdo consciente e o fortalecimento das
relagdes interpessoais em contexto de biblioteca publica. A iniciativa enquadra-se na missdo contemporanea das
bibliotecas enquanto espacos de inclusdo, participacdo comunitaria e promogao do desenvolvimento humano.
O projeto articula duas vertentes complementares: oficinas de mindfulness, baseadas na técnica de
enraizamento RETEEVO, e oficinas de croché, enquanto pratica manual repetitiva, promotora de foco, calma e
autorregulacdo emocional.

A metodologia adotada privilegiou abordagens participativas, de forma voluntaria e experienciais, centradas na
criacdo de ambientes seguros, acolhedores e promotores de bem-estar.

Os resultados obtidos demonstram impacto positivo ao nivel da reducdo percebida de stress, promogao da
escuta consciente, fortalecimento das relagdes interpessoais e valorizagdo da biblioteca enquanto espago

de acolhimento. O projeto reforca ainda o papel das bibliotecas publicas enquanto servigos de informacéo
comprometidos com a salide mental, a inclusdo e a coesdo social.

» PALAVRAS-CHAVE mindfulness, bibliotecas ptiblicas, bem-estar emocional, inclusio,
comunicacao consciente, saude mental.

ESTRUTURA, ESPECIFICAQ&ES E ORIEN'I'AQ(”)ES GERAIS DA VERSAO FINAL:

1. ENQUADRAMENTO

As bibliotecas publicas assumem um papel crescente enquanto espacos de inclusdo, participacdo cidada e
promocdo do bem-estar da comunidade. Além do impacto gerado junto desta, este projeto teve um efeito
significativo nos colaboradores das BLX. A participacdo em praticas de mindfulness contribuiu para a valorizacdo
do seu trabalho, para a promoc¢do do bem-estar emocional em contexto laboral e pessoal e para o reforgo de
competéncias de autorregulacdo e de fortalecimento das relagdes interpessoais. Ao incluir os profissionais das
bibliotecas enquanto destinatarios e participantes do projeto, reforca-se a ideia de que cuidar de quem cuida é
condicdo essencial para bibliotecas mais humanizadas, acolhedoras e sustentaveis, onde o bem-estar interno se
reflete diretamente na qualidade da mediagdo com os publicos.

2. OBJETIVOS

Promover o bem-estar emocional e a comunicagao consciente através de praticas de mindfulness em contexto
de biblioteca publica:

> Desenvolver competéncias de autorregulacao emocional;

> Estimular relagGes interpessoais mais conscientes e empaticas;

> Valorizar a biblioteca enquanto espago de acolhimento, inclusao e pausa;

> Atrair novos publicos para os servicos e atividades da biblioteca.



3. METODOLOGIA

O projeto foi desenvolvido através de metodologias participativas e experienciais, combinando praticas de
mindfulness, comunicagdo consciente e atividades criativas:

> exercicios de respiragdo e comunicagao consciente;

> praticas de atencdo plena;

> momentos de escuta ativa;

> exercicios de autorregulacdo emocional;

> oficinas de croché enquanto pratica meditativa e promotora de concentragao.

As atividades foram concebidas numa perspetiva inclusiva e acessivel, valorizando a experiéncia individual
e coletiva dos participantes e promovendo um ambiente de seguranga emocional e partilha.

4. INDICADORES DE IMPACTO

Indicadores quantitativos

10 oficinas de Mindfulness;

8 oficinas de croché consciente;

135 participantes totais;

80 participantes nas oficinas de Mindfulness;

55 participantes nas oficinas de croché;

48 participantes externos a Camara Municipal de Lisboa, 22 dos quais sdo jovens do ensino secundario.

NOTA:
Dados recolhidos entre 25 de fevereiro e 6 de maio de 2026.

>
>
>
>
>
>

Indicadores qualitativos

A avaliacdo de impacto foi realizada através de observagao participativa, recolha de questionarios dos
participantes e andlise dos niveis de adesdo e continuidade.

Os principais resultados observados incluem:

> aumento do sentimento de bem-estar;

> melhoria da escuta consciente;

> fortalecimento das relacdes interpessoais;

> valorizagao da biblioteca enquanto espago seguro e acolhedor.

5. SUSTENTABILIDADE E CONTINUIDADE

Pretende-se consolidar a continuidade do projeto através da integracdo regular de praticas de mindfulness
e oficinas criativas na programacgao cultural das bibliotecas e das diferentes Dire¢des Municipais da CML.

CONCLUSAO

O projeto Mindfulness: Palavra e Presenca evidencia o papel da biblioteca publica como espaco privilegiado
de cuidado, escuta e desenvolvimento humano, tanto para a comunidade como para os seus préprios
profissionais. Ao integrar praticas de mindfulness e criagdo consciente na programacgao das BLX, promoveu-
se 0 bem-estar emocional, a comunicagdo consciente e o fortalecimento das relagdes interpessoais,
contribuindo para bibliotecas mais humanizadas, inclusivas e sustentaveis. Os resultados observados
reforcam a pertinéncia de investir em projetos que reconhecem que o cuidado com quem faz a biblioteca é
indissociavel da qualidade do servico prestado, afirmando as bibliotecas publicas como agentes ativos na
promocado da saude mental, da coesdo social e da cidadania.
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